Patientinformation

Information till dig som varit med om
en olycka som kan paverka nacken

Vid hégenergivald, till exempel en trafikolycka, utsatts nacken for

en snabb okontrollerad rérelse. Detta kan intraffa dven vid olyckor i 13ga
hastigheter. Om, och hur mycket, du pdverkas vid en olycka ar mycket individuellt.
Besvéren kan satta sig bade i nacke, axlar och armar samt mellan skulderbladen
och nere i [dndryggen. Vanligast ar smarta eller vark och stelhet i dessa

omraden men symtomen kan variera mycket fran person till person. Vissa
upplever en varierande grad av yrsel och huvudvark. Det ar viktigt att inte vara
radd for att réra pa nacke och huvud trots ovanstdende symtom.

Smartlindring

Som smartlindring de férsta dagarna kan du prova med kyla p& nacken. Anvand en
pase med frysta artor eller kdp en kyl pdse pa apoteket. Vira en handduk runt pdsen
och 18t kylan verka i 10-20 minuter. Detta kan upprepas manga génger per dygn.

Om musklerna kénns spdnda och émma efter ndgra dagar kan varme hjalpa
musklerna att slappna av.

Traning och aktivitet

Aven om du har vark och &r stel &r det bra om du férséker varva vila med aktivitet de
forsta dagarna. Undvik att bli allt for passiv eller séngliggande samt begransa langre
stunder av sittande framfér TV eller dator.
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Du bér snabbt komma i géng med att réra pa huvudet. Rérelse hjilper till att dka
blodcirkulationen och paskyndar lakningen. Utdver rérelsetrdning rekommenderas
promenader i lugn och avspand takt minst en gang per dag i ca 15-20 minuter.

Trana din nacke sa har

1. Ligg plant pa rygg. Vrid huvudet mjuk 10 gdnger, forst at det ena darefter at
det andra hallet. Gor ovningen mjukt och Iadngsamt sd l8ngt smértan
tilldter. Ovningen kan dven géras i sittande. Upprepa dvningen helst varje vaken

timma.
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2. Ligg plant p@ rygg. Pressa hakan rakt bakat s3 Iangt smaértan tilldter utan att
huvudet bojs framat eller bakat. Hall blicken riktad rakt fram. Hall 1-2 sek. Slappna

av. Upprepa 5 ganger. Kan ocksd géras i sittande.
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3. Andas in och lyft upp axlarna mot éronen. Andas ut och sléapp ner axlarna. Trana
garna framfér en spegel och avsluta alltid med en utandning och axlarna i sankt
position. Upprepa 10 gdnger 4-6 gdnger per dag eller vid behov.
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Om du, efter att du gjort dvningarna, far 6kad vérk som sitter i mer &n ndgra minuter
kan du minska antalet repetitioner for att senare successivt 6ka igen.

Forsdkra dig om att du inte gdr med axlarna uppdragna. Det minskar
blodcirkulationen i nacke och axlar och kan i sin tur leda till 6kad smarta.

Allmanna rad

Tank pa din hallning nér du sitter, stdr och gar. Dra in hakan och rata upp
nacken och ryggen.

Vila med stéd i nacken sd slappnar du av béttre sdvél i sittande som
liggande.

Sitt inte 18nga stunder med huvudet framatbojt eller framskjutet da detta kan
vara trottande for nacken, ta pauser ofta. Res dig upp och gér sma rorelser i
nacke och axlar for att fa igdng cirkulationen i musklerna.

Tank pd att ha stéd fér underarmarna nar du sitter och jobbar vid ett skrivbord
och att ha skrivbordet i ratt héjd.

Om du sover pa sidan kan det vara skont att ldgga en kudde mellan knéna
och en i famnen att vila armen pa3.

Utfor dina vanliga aktiviteter, men ta det lite lugnt med t.ex. tunga lyft och
arbete med armarna ovan axelhdéjd i bérjan.

Tag kontakt med fysioterapeut fér vidare rad, traning och uppféljning om besvéren
kvarstdr mer en vecka. P& www.1177.se finns information om fysioterapeuter som
ingdr i Vardval Rehab. Observera att det kan finnas fler fysioterapeuter i ditt
naromrade och att du sjalv valjer vem du vill ga till. Ingen remiss behovs.
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